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CAPITOLUL 1
Motivaţia te ajută să începi, 

puterea obiceiurilor te ajută să continui

ACEASTĂ CARTE NU ESTE DESPRE MINE, ci despre tine. Eşti
cumva una dintre acele persoane care acordă în primul rând impor -
tanţă nu sănătăţii, ci ascensiunii profesionale şi financiare? De ani de
zile mănânci doar atunci când ai timp şi ce găseşti la îndemână? În
anii de studenţie obişnuiai să pierzi nopţile învăţând pe brânci pentru
examene şi mâncai dulciuri ca să poţi rezista până a doua zi dimi neaţă
la examen? Din prima zi ca angajat ai luptat 24 de ore pe zi pentru pro-
movare, confirmare şi recunoaştere profesională? Nu de puţine ori 
ţi s-a întâmplat să îţi împingi limitele fizice şi psihice la maxim, ore,
zile şi chiar săptămâni întregi, doar cu scurte pauze de odihnă? Atunci
această carte este scrisă pentru tine. Nu te judec pentru alegerile tale,
dimpotrivă, îţi dau dreptate, şi eu am fost ca tine şi am trecut prin
toate acestea. 

Nu suntem obişnuiţi să asociem alimentele sănătoase cu cele gus-
toase, iar primul instinct este să alegem de pe raft mâncărurile care
ne satisfac plăcerea gustului şi nu pe cele care ne hrănesc corpul. 

Din această cauză, cei mai mulţi dintre noi intră într-un cerc vicios. 

Credem că un salariu care ne permite să ne plătim facturile şi ratele
înseamnă mai multă libertate, când de fapt lucrurile stau exact pe dos.
Pentru salariul care ne este virat la sfârşitul lunii, o maşină de serviciu



şi câteva zile de concediu pe an, aproape că renunţăm complet la noi
înşine. Nu ne mai îngrijim nici de felul în care arătăm, nici de cum ne
simţim cu noi înşine şi cu ceilalţi. În final, după ani de strădanii, atin -
gem un nivel profesional la care în studenţie doar aspiram. Şi atunci
avem o clipă liberă şi dăm ochii în oglindă de propria imagine. Aceeaşi
persoană, zeci de mese de la fast-food şi patiserii la ore târzii. Sănătate
în minus, multe kilograme în plus.

Şi totuşi ce s-a întâmplat? Teoria o ştim cu toţii, dar puţini o aplicăm.
Oare care e deznodământul acestui scenariu?

Chiar zilele trecute aveam programată o întâlnire cu o persoană cu care
lucrez de câţiva ani. M-a sunat să contramandeze şedinţa res pectivă
plus toate şedinţele pe care le aveam stabilite în acea săptă mână, moti -
vând că are multă treabă la birou şi nu are cine să o înlocuiască sau să
o ajute. Am sfătuit-o să se hrănească bine, având în vedere că îşi împin -
gea departe limitele fizice rămânând la birou 12 sau chiar 14 ore pe zi. 

O săptămână mai târziu mă sună din nou să îmi spună că se simte
slăbită şi iar nu poate ajunge la antrenament. Am sfătuit-o să îşi ia
două zile libere de la serviciu pentru a se reface. A doua zi am vorbit
din nou, mi-a spus că a mers la birou şi că după două ore colegii au
chemat salvarea. A stat la spital o oră, după care s-a simţit mai bine şi
s-a întors la lucru. După alte 3 ore de muncă a avut o nouă cădere.

A doua zi a demisionat şi m-a sunat să îmi spună că va veni zilnic la
antrenament, se va hrăni cum trebuie şi îşi va găsi un nou job care să
îi permită să se îngrijească şi să îşi ia în serios nevoile.

Poate că a venit momentul să te întrebi când vei fi tu prioritatea
numărul unu a vieţii tale, şi dacă răspunsul este „nu acum“,
asigură-te că merită sacrificiul.

În cei aproape 15 ani de când lucrez în industria de wellness, nu am
cunoscut nici măcar o singură persoană care în final să spună că 
a meritat să se pună pe sine pe locul doi. 
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Şi acum să îţi spun povestea mea. Acum 20 de ani am hotărât să îmi
construiesc corpul prin sport şi am făcut-o. După 5 ani mi-am dat
seama că îmi place şi că îmi doresc să îi ajut şi pe cei din jurul meu să
facă acelaşi lucru. Nu a trecut mult timp până să înţeleg că atingerea
obiectivelor pe care ţi le propui în sala de fitness depinde în mare
parte de ce pui în farfurie. Aşa am început să citesc tot ce mi-a picat în
mână despre nutriţie, iar apoi m-am şi certificat ca specialist nutriţionist.

Jobul meu de zi cu zi este să îi ajut pe ceilalţi să îşi modeleze corpul
prin sport şi nutriţie. Însă acest capitol nu este nici despre fitness, nici
despre alimentaţia corectă. Pentru că primul pas în remodelarea cor -
porală nu ţine de niciuna dintre acestea.

Primul pas este să iei decizia că felul în care arăţi, felul în care te simţi
când îţi priveşti corpul în oglindă şi sănătatea ta sunt importante pentru
tine. Al doilea pas este să înţelegi că felul în care arăţi acum este suma
obiceiurilor tale şi că felul în care vei arăta în viitor depinde doar de
tine. În procesul de remodelare corporală mingea este la tine şi trebuie
doar să o arunci la coş. 

Acestea sunt cele două etape decisive care pot face din tine o persoană
fericită de felul în care arată sau dimpotrivă, o persoană descurajată 
că nu a reuşit să aibă corpul pe care şi-l doreşte.

Peste 90% din persoanele pe care le cunosc, care nu au reuşit să slă -
bească atât cât şi-ar fi dorit, să se tonifieze sau să îşi construiască
muşchii aşa cum şi-au propus, au sărit una dintre aceste etape sau chiar
pe ambele.

Nu este zi în care să nu aud „Vali, am venit la tine ca să mă faci cu 
x kilograme mai slab(ă). Însă vreau să ştii că nu pot renunţa la dulciuri,
am un program foarte încărcat, aşadar nu îmi pot găti şi nu voi putea
veni mai des de două ori pe săptămână la antrenament“ sau „Vali, ştiu
că nu am respectat alimentaţia de săptămâna aceasta, însă nu a fost
vina mea! Am mers la o zi de naştere, după care soţul meu a adus pră -
jituri acasă, iar din cauza şefului meu nu mi-am putut lua mesele la
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timp“ sau „Ştiu că am câteva kilograme în plus, însă eu nu mănânc
deloc mult! De vină este moştenirea genetică. Provin dintr-o familie
de oameni solizi“, iar una dintre replicile cele mai întâlnite la oamenii
cu mai mult de 20 de kilograme în plus este „Am o tulburare hormo -
nală care mă face să mă îngraş!“

Nu există niciun motiv pentru care să te simţi vizat în vreun fel dacă 
te regăseşti în remarcile anterioare. Dimpotrivă. Singurul start bun 
al procesului de remodelare corporală este să ai o conversaţie onestă
cu tine. Nu cu partenerul de viaţă, nu cu cei a căror privire te face să 
te simţi inconfortabil în propriul corp, nu cu părinţii şi prietenii tăi, 
ci doar cu tine. 

Să îţi povestesc câteva lucruri despre mine. Nici eu nu provin dintr-o
familie de oameni supli, chiar dimpotrivă: dacă nu aş face eforturi sau
mai exact dacă aş cădea în delăsare, aş putea să „moştenesc“ câteva
(zeci de) kilograme în plus.

Pe lângă asta, chiar dacă nu am fost niciodată supraponderal, în ado -
les cenţă ori de câte ori mă priveam în oglindă simţeam frustrare şi
umilinţă. Nu arătam deloc aşa cum mi-aş fi dorit. Eram mai scund şi
mai slab decât cei mai mulţi dintre colegii mei. La cursurile de înot pe
care le-am făcut încă de la 15 ani, toţi colegii mei erau mult mai înalţi,
prin urmare aveau braţele mai lungi şi mereu mi-o luau înainte.

Primul lucru pe care trebuie să îl reţii este că kilogramele de grăsime
care sunt acum aşezate pe şoldurile şi coapsele tale, pe braţele şi pe
abdomenul tău nu sunt un soi de boală incurabilă! Cele mai multe
persoane se comportă ca şi cum depozitele de grăsime sunt o pro -
blemă de sănătate pentru care încă nu s-a găsit leacul. Ei bine, nu-i
aşa! Nu spun că drumul nu va fi lung şi anevoios, nu spun că va fi uşor,
dar spun că soluţia e la îndemâna ta şi nu necesită un buget mare.
Singura inves tiţie pe care trebuie să o faci pentru a-ţi construi corpul
pe care ţi-l doreşti sunt determinarea, consecvenţa şi câteva ore din
timpul tău liber dintr-o săptămână. Atât!
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Soluţia care va topi kilogramele de grăsime nu este o pilulă magică
sau vreo dietă extremă, ci să te accepţi şi să îţi iubeşti corpul, astfel
încât să mănânci şi să faci sport, nu pentru a-l chinui sau a-l împo -
văra cu reziduuri alimentare, ci pentru a-l hrăni şi a-i aduce un
plus de sănătate. 

Alimentele şi sportul nu sunt instrumente de tortură, ci instrumente
care te pot ajuta să fii mai echilibrat, mai mulţumit de tine însuţi, mai
sănătos, mai energic şi mai performant în toate activităţile tale zilnice. 

Kilogramele de grăsime sunt doar o urmare firească a obiceiurilor tale
zilnice. Odată ce vei identifica obiceiurile greşite, le vei elimina şi le
vei înlocui cu altele corecte, corpul tău îşi va regla singur greutatea.

Poate nu ţi-a mai spus nimeni asta până acum, însă niciun copil nu se
naşte cu destinul de a deveni un adult obez, nemulţumit de felul în
care arată, lipsit de energie şi de sănătate. Genetica oferă fiecăruia
dintre noi posibilitatea de a fi suplu sau gras, de a avea un corp atletic
sau unul împovărat de kilogramele de grăsime. Devenim pe parcurs
mai lipsiţi de energie, mai posomorâţi, mai împovăraţi de kilogramele
de grăsime din cauza obiceiurilor noastre zilnice!

Ori de câte ori un fel de mâncare te face să te simţi vinovat sau frustrat,
balonat sau constipat, nu încerca să amorţeşti aceste senzaţii cu pastile.
Orice simptom pe care îl ai imediat după masă este un semnal pe care
corpul ţi-l transmite pentru a-ţi spune dacă alimentele pe care i le-ai
dat îl hrănesc şi îl ajută să funcţioneze optim sau, dimpotrivă, îl încarcă
cu depozite de grăsime şi îl obligă să le acumuleze. 

Singurul motiv pentru care numărul de persoane cu probleme de
greutate este în creştere în fiecare zi este că am uitat să ne „ascultăm“
corpul. Dacă îi dai ocazia, acesta îţi va spune ce e bine şi ce nu e bine
să pui în farfurie. Corpul uman este un mecanism extrem de complex,
programat să supravieţuiască, iar dacă primeşte hrană de calitate va
deveni de la sine suplu şi sănătos.
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